1. Wahlen Sie aus der Liste der haufigen Borderline-Grundannahmen und Glaubens-
sétze (AB Selbstwert 12) diejenigen aus, die auf Sie zutreffen, bzw. formulieren Sie
diese genauer.

2. Formulieren Sie jeweils eine Alternative.

3. Uberlegen Sie, welche Fakten fur die alten und welche Fakten flr die neuen
Glaubenssatze sprechen.

4. Uberprifen Sie diese Fakten im Alltag.

1. Alter Glaubenssatz:
Trifft auf mich zu (0-100 %)

2. Alternative:

3.a Was spricht fiir den alten Glaubenssatz?

3.b Was spricht fiir die Alternative?

4. Wie kdnnen Sie die Fakten iiberpriifen?
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